Dips med bank

En tricepsgvelse, hvor kropsveaegten bruges som belastning.

Seet dig pa beenken med bgjede ben og fadderne plantet i jorden.
Laft bagdelen og placér haenderne, hvor bagdelen fgr var. Bagdelen
fares ud fra baenken. ved at bgje i armene fgres bagdelen ned mod
jorden og op igen. for at @ge belastningen kan fgdderne placeres pa
en baenk i ca. samme hgjde som heenderne.
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